PARKOUR KAL

EN

KRACHT, STRETCHING EN CHALLENGES!

KRACHT

Je kan per oefening kiezen hoeveel herhalingen je doet, bv. 10x pompen, maar wel 20x jumping squats.
Ook mag je per oefening kiezen welke variatie je doet ( gewoon of iets gemakkelijker )

Bekijk zeker de filmpjes als voorbeeld!

1. Pompen 10x | 20x | 30x
Makkelijker: op knieén

2. Jumping squats 170x | 20x | 30x
Makkelijker: gewone squats

3. Kommetje met armen naast oren
Makkelijker: armen naast benen

4. 1IWTY 4x|6x]|8x
Makkelijker: enkel armen hoog

5. Burpees 8x| 12x| 16x elke kant
Makkelijker: zonder pompen

6. Mountain climbers 20s | 30s | 40s
Makkelijker: trage uitvoering

7. Split squats 8x| 10x | 12x elke kant
Makkelijker: gewone lunges

8. Zagende plank 20s|30s | 40s
Makkelijker: gewone plank

10s | 20s | 30s
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STRETCHING

Deze oefeningen zijn een richtlijn. Je kan deze meerdere keren doen, of zelf nog andere stretches
toevoegen!

1. Tenen reiken (links / rechts / samen )
Zittend of staand, stretcht de hamstrings en kuiten

2. Zittende quadriceps
Knie plooien, leunen naar achter

3. Benen 90 graden voor en achter
Probeer je navel richting de grond te duwen

4., Warrior flow
Zie video!

5. Duw de muur
Stretcht de achterste kuit

6. Schouders naar de grond
Handen tegen de muur, duw schouders naar de grond

7. De olifant
Stretch schouderspier

8. Open schouders
Stretch borstspier
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PRECISIONS

Zoek een verhoogje (trap / drempel / stoep / ... ) en oefen op kleine sprongen.
Afhankelijk van de omgeving kan je zeker meer doen en combinaties maken!

Mogelijkheden & inspiratie

— 10x dezelfde sprong perfect landen.

— 3x perfect landen, 1 voet achteruit gaan, opnieuw proberen (afstand vergroten).
— Precision met 1 stap inzetten, afwisselend links/rechts afstoten.

— Sprongen met draaien. Kwartdraai, halve draai, 3607

— Kleine hurdle: over en klein obstakel springen voor je landingsplaats.

— Record: hoeveel keer kan je vanop een bepaalde afstand perfect landen?

Aandachtspunten precisions:

— Landing goed opvangen met je benen. ( zorg dat je knieén niet naar binnen plooien! )
— Land op de bal van je voet.

— Voeten blijven samen en wijzen naar voor.

— Rug blijft recht bij je landing.

— In evenwicht landen. Niet gesticked? Telt niet!



PARKOUR KALENDER

KRACHT, STRETCHING EN CHALLENGES!

VAULTS & co

Probeer eens welke vaults je op de grond kan doen.
Zoek ook eens in je buurt een plaats waar je misschien wat vaults kan doen.
Als je niet alle namen kent, geen paniek, bekijk het filmpje voor enkele voorbeelden!

Mogelijkheden

— Speedstep

- Lazy

— Thief

- Kong

— Reverse

— Dash

— Eigen variaties, palmspins, ...

Extra oefeningen

— Macacu
— Radslag
— Rollen ( koprol, parkourrol, duikrol )

' Voor extra inspiratie: Zie filmpjes ‘Parkour at home’ !!



https://www.youtube.com/channel/UC-vWSxF3FIDV7rDTY3lNZgw
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HANDSTAND

Rug tegen de muur
— Opzwaaien tot je benen tegen de muur leunen en telkens even blijven staan.
Buik tegen de muur
— Met je gezicht richting de muur, wandel tot handstand.
Zonder muur
— Opzwaaien, tweede been blijft laag.
— Opzwaaien en afdraaien, eventueel tegen de muur oefenen. (Let op! Voorzie voldoende
plaats hiervoor!)
— Opzwaaien, probeer evenwicht te houden door kleine pasjes met je handen te zetten.

— Opzwaaien, blijven staan, zoek evenwicht vanuit je vingers / handen.

Aandachtspunten bij iedere variatie!

Focus op schouders uitduwen, maak je zo groot mogelijk.
Focus op achterwerk opspannen.

Focus op borstkas intrekken, niet naar voor steken.

Kijk lichtjes naar de grond/je handen.

Extra oefeningen

— Kikkerstand ( extra: uitduwen naar pomphouding )
— Kopstand

Moeilijkere handstanden

— Opspringen vanuit gehurkt

— Opspringen met gespreide benen

— Opspringen met gehoekte benen

— Opduwen vanuit kracht = traag (krachthandstand)

— Een hand op een verhoog zetten

— In handstand draaitjes maken

- In handstand wandelen / van een verhoogje stappen
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BALANCEREN

Zoek een randje of baar om op te balanceren. In je tuin, in je straat, bij een speeltuin, ...

— Balanceren op 1 voet, links en rechts

— Balanceren in verschillende houdingen ( bukken, handen en voeten, ...)
— Al wandelend balanceren

— Omdraaien in evenwicht

— Evenwicht zoeken in landingshouding

Extra oefeningen
— Opspringen met de handen

— Vault tot op obstakel en in evenwicht blijven staan

' Voor extra inspiratie: Zie filmpjes ‘Parkour at home’ !!


https://www.youtube.com/channel/UC-vWSxF3FIDV7rDTY3lNZgw

